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Resumo. Este artigo € um recorte de uma iniciacdo cientifica em desenvolvimento, na qual
apresentamos os resultados preliminares obtidos. O foco da pesquisa é estudar como a Técnica
Alexander pode auxiliar na diminuicdo do estresse na performance musical, e como esse
fendmeno surge e se desenvolve no musico. Apresentamos os tipos de estresse, € cOmo esses
processos se desenvolvem, e introduzimos de forma breve, os principios da Técnica Alexander. O
embasamento tedrico contempla a literatura a respeito da Técnica Alexander, da area da salde, e
sobre a performance musical. Obtemos como primeiros resultados a compreensdo dos fatores que
geram o estresse no individuo e como isso influéncia fisica e mentalmente o ser humano.

Palavras-chave. Estresse. Técnica Alexander. Performance musical. Salde do musico.
Title. Alexander Technique: Stress optimization in musical performance

Abstract. This article is a part of a scientific initiation in development, in which we present the
preliminary results obtained. The focus of the research is to study how the Alexander Technique
can help to reduce stress in musical performance, and how this phenomenon arises and develops in
musicians. We present the types of stress, and how these processes develop, and briefly introduce
the principles of the Alexander Technique. The theoretical background contemplates the literature
about the Alexander Technique, the health sector, and musical performance. Our first results are
the comprehension of the factors that generate stress in individuals and how this influences the
physical and mental bodies of human beings.
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1. Introducéo

As atividades que compdem a vida e a formacdo musical de um musico sao
inimeras, tanto no estagio inicial de formagdo - que seriam os estudantes j& ingressos na
universidade ou em conservatorio; como nos estagios mais avancados da carreia - como a
atuacdo do mdasico profissional em orquestras, grupos de camera, escolas da rede publica,
universidades, dentre outras atuacdes. A atividade do musico profissional e do estudante de

masica é composta por uma rotina intensa de estudos, ensaios, concertos, viagens, festivais de
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musical, aulas, shows noturnos, bem como afazeres comuns do cotiado, como passar tempo
com a familia, ir ao banco e momentos de lazer.

Conciliar um grande nimero de atividades é estressante para qualquer ser
humano, ndo importando qual seja a sua profissao, no entanto, os fatores que desencadeiam o
estresse podem ser potencializamos em profissdes expositivas, principalmente nas que
precisam lidar com a presenca e ou aceitacdo do publico como validacdo da qualidade de sua
atuacdo. Pode-se dizer que em atividades artisticas como danga, teatro ¢ musica, os “erros”
tem mais visibilidade, poderiamos at¢ mesmo dizer que o “erro” tem nome e sobrenome. Por
exemplo, quando o Spalla da orquestra perde uma entrada ou quando um percussionista toca
fora do tempo o prato a dois, os colegas de palco e muitas vezes até mesmo pessoas do
publico conseguem apontar quem cometeu o “erro”, de forma clara e imediata.

A constante pressdo em busca do perfeccionismo na musica atrelado a insistente
presenca do pensamento de ndo poder “errar”, ¢ um dos principais fatores que desencadeiam o
desenvolvimento do estresse na performance musical. Tendo em vista que a maioria dos
estressores cotidianos sdo de natureza psicoldgica, temos que levar em consideracdo a forma
de interacdo do individuo com o ambiente, com outras pessoas e com 0s grupos de trabalho.

A Técnica Alexander é popularmente conhecida como uma ferramenta para
melhorar problemas de organizacdo corporal, dores, lesdes ou até mesmo como instrumento
preventivo, que atua na melhoria da saude e do bem-estar do individuo. O que é pouco
difundido é que essa técnica atua de forma significativa para atenuacdo dos processos que
desencadeiam o estresse. Segundo o autor Brennan (1999) “A técnica pode fazer isso
proporcionando aumento do nivel de consciéncia que vocé tem de si mesmo e de situacOes
nas quais vocé tem chances de encontrar estresse” (BRENNAN, 1999, p. 44). Os principais
fundamentos dessa Técnica se baseiam na conexdo da unidade mente-corpo, chamada pelo
criador da técnica, Frederick Alexander, de unidade psicofisica. A Técnica também trabalha a
qualidade na qual as partes do corpo se conectam, qualidade de movimento e qualidade do

direcionamento do pensamento.

2. Objetivos
O objetivo da pesquisa é compreender: a) quais situagdes desencadeiam o estresse
na performance musical e como esse processo vem sendo discutido no meio musical, b) como

a Tecnica Alexander pode auxiliar na diminuicéo do estresse na performance musical.

1 Os festivais normalmente ocorrem no periodo recesso das aulas nas universidades e de recesso das orquestras.
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O intuito da pesquisa é observar como o performer comporta-se diante de uma
situacdo expositiva ou avaliativa, e quais influéncias esse processo gera no musico, tanto em
seu corpo, alinhamento corporal, como no seu mental, fluxo de pensamentos. A guisa de
exemplo dessas situacdes, é possivel citar recitais, testes, masterclass, apresentacbes musicais
com orquestra, com grupos de camara, solos, aulas de instrumento, entre outras atividades
comuns no cotidiano de estudo, formacéo e de trabalho de um mdsico.

Com esses objetivos, procura-se apresentar os fatores de maior relevancia que
geram estresse no performer, buscando entender como aspectos emocionais influenciam na
atividade musical e como a Técnica Alexander pode auxiliar na solugédo deste problema.

O intuito dessa pesquisa vai além de compreender o que é 0 estresse e seus
desdobramentos, ela busca encontrar ferramentas que possam ser aplicadas na pratica musical

de forma efetiva, assim, possibilitando uma pratica musical mais saudavel.

3. Metodologia

A constituicdo da pesquisa estd sendo realizada por etapas distintas, iniciou-se
pelo levantamento e revisdo bibliogréfica, tendo como primeiro objeto de estudo a revisao
bibliogréafica sobre a Técnica Alexander, na qual abordamos temas como sua origem, seu
desenvolvimento, sua area de atuagdo na contemporaneidade e como ela estd sendo trabalhada
na area musical. Em seguida, realizamos a revisdo bibliografica sobre performance musical e
seus desdobramentos, tais como contexto historico, principais estudiosos do tema, sua
disseminacdo e desenvolvimento. Ainda inserido no contexto da performance musical,
realizamos o estudo bibliografico direcionado ao estresse, buscando compreender quais sdo 0s
principais fatores que geram o0 encadeamento dessa adversidade e principalmente
compreender como 0 estresse atua no musico

No momento a pesquisa encontra-se em andamento, no entanto, caminha para a
sua etapa final, na qual dedica-se a analise dos textos levantados, a fim de, por meio deles,
estabelecer comparacfes e explorar as possibilidades de conexdo entre os objetos estudados.
Com esse percurso, pretende-se chegar a resultados que venham contribuir para os estudos

sobre o0 tema, e, por conseguinte, melhora da satde do musico.

4. O desenvolvimento do estresse

4.1 O estresse no ser humano

O estresse é um processo de aceleramento que leva o sistema nervoso ao cansago. O
cansaco, por sua vez, reduz a eficiéncia (VIEIRA, 2009, p.58).
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Para compreender o estresse na performance musical, é necessario entender a
origem dessa palavra, analisar o seu desenvolvimento, suas aplicacdes e usos ao longo da
historia e principalmente, compreender os fatores responsaveis pelo seu desencadeamento e
agravamento em cada tipo de situacao.

De acordo com o dicionario online brasileiro de lingua portuguesa, Michaelis, a
palavra estresse tem sua origem etimoldgica do inglés, stress, e significa “estado fisico e
psicoldgico provocado por agressdes que excitam e perturbam emocionalmente o individuo,
levando o organismo a um nivel de tensdo e desequilibrio, em consequéncia do aumento de
secre¢ao de adrenalina; estriccao”.

O autor Silva (2018), ao analisar a evolugdo do conceito empregado a palavra
estresse ao longo da historia humana, por meio dos modelos Biologicista? e Interacionista®,
comenta a existéncia do estresse no ser humano desde a pré-historia, pois 0 homem ao passar
por situacbes desgastantes como fome, frio, calor, exaustdo de trabalho, dores, perda de
sangue ou doencas, passava por situacGes de desgaste e esgotamento do sistema fisico e
mental, assim, desencadeando diversos problemas biol6gicos e psicoldgicos. Todos esses
desfechos, caracterizam e formam a definicdo contemporanea do termo estresse.

E importante salientar que essa palavra é utilizada em diversas &reas e com
significados préticos dispares. Segundo Silva (2018), “a palavra estresse ¢ aplicada em
diferentes areas do conhecimento e com conotagdes distintas, desde o estresse fisico de uma
peca mecanica até o estresse psicologico no ser humano” (SILVA, 2018, p. 149). Como
citado pelo autor Silva (2018), a palavra estresse é utilizada tanto nas ciéncias exatas, como
nas ciéncias humanas e com aplicagdes distintas. A respeito da evolugéo do termo ao longo da

historia, a citagcdo abaixo demonstra com clareza todo esse processo.

O conceito de estresse passou a ter relagdo com o conceito de forca, esforco e tensdo
no século XVIII e XIX. Nesse periodo, destaca-se a ocorréncia da Revolucdo
industrial [...] [..JAssim, iniciam-se as discussdes sobre a saude do trabalhador no
mundo e ampliam-se aquelas relacionadas ao estresse. Ainda no século XIX, Claude
Bernard, fisiologista francés, destaca a capacidade dos seres vivos em manter a
constancia de bem-estar e equilibrio do organismo a despeito das modificacGes
externas [...] [...] N6 século XX, esse mecanismo descoberto por Claude Bernard foi
denominado homeostase organica por Walter Cannon. Tal conceito foi importante
nos estudos desse periodo e, posteriormente, deu suporte a Hans Selye para

2 Biologicista é um termo utilizado para abordar estudos com foco no funcionamento biolégico de um
determinado sistema.

3 Interacionista é empregado para compreender o individuo perante a forma que ele interage na sociedade na
qual se insere.
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descrever 0 modelo bioldgico do estresse. Posteriormente, 0 Modelo Interacionista
foi proposto por Lazarus e Folkman, considerando a interacdo do ambiente, pessoa
ou grupo como fundamental para o processo de estresse [...] (SILVA, GOULART,
GUIDO, 2018, p. 149)

Brennan (1999), em seu livro Mente e corpo: alivio para o estresse com a Técnica
Alexander, dividi o estresse em dois grupos principais: 0 estresse externo e o estresse interno.
Segundo o autor, é primordial compreender suas causas e efeitos em nosso corpo e mente,
para assim, buscar as devidas soluces.

A respeito dos fatores externos que geram estresse, podemos considerar cinco

fatores principais, elucidados na figura 1.

1. Eventos de |

maior
importancia na |
vida |
2. Meio 5.Interagao
ambiente fisico social
! ESTRESSE
EXTERNO &
‘ \
3. Problemas 4. Restrigoes
diarios sociais

Figura 1: Principais fatores que desencadeiam o estresse externo.

e Eventos de maior importancia na vida: trata-se de situacGes de grande impacto
emocional, como a morte de algum membro da familia, amigos ou parceiro
amoroso; gravidez; divorcio; mudanca de trabalho ou perda de emprego; mudar de
casa, escola, cidade ou pais; confinamento em casa (como 0s gerados na pandemia);
acidente fisico, ou seja, enquadra-se nessa categoria qualquer situacdo de mudanca

que gere grande impacto na vida da pessoa.
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e Meio ambiente fisico: o meio ambiente fisico relaciona-se a situaces desagradaveis
que o ser humano vivéncia por meio dos cinco sentidos, que seriam: cheiros, gostos
fortes e desagradaveis (falta de saneamento basico); luzes excessivamente fortes e
ou piscando (luzes de casas noturnas, letreiros luminosos, fardis de automoveis);
alteracdes climaticas bruscas (frio, calor, sol, chuva), barulhos e ruidos constantes e
ou em alta frequéncia sonora (som de rodovia, comércio, ou vizinhanca barulhenta).

e Problemas diarios: sdo considerados problemas diarios tudo que é envolto em
nosso cotidiano, imprevistos dos quais ndo se pode ter controle, como perda das
chaves do carro ou da casa; transito; objetos que se quebram; chegar atrasado no
trabalho ou perder o onibus.

e Restricbes sociais: sdo situacbes nas quais se tem prazo pré-estabelecido para
entrega ou execucdo, e que muitas vezes demanda uma grande parte do tempo habil
do executante, assim, o indisponibilizando para interacdes sociais e de lazer.
Podemos citar como exemplo a prepara¢do de um repertorio avancado para um
concerto com curto prazo de tempo, entrega de relatorio de pesquisa, apresentacdo
de um trabalho de conclusdo de curso, submissdo de um artigo ou até mesmo
preparacdo de um recital. Qualquer atividade que demanda grande concentracdo e
nameros de horas, acabam por restringir ou dificultar que o praticante realize
momentos de lazer em paz.

e Interacdo social: é a forma de interacdo do individuo com o seu meio social, como
por exemplo, comportamentos grosseiros, rude ou sem educagdo na rua, transito ou
até mesmo em vivéncias cotidianas, tanto dentro de casa com sua familia, como com
seus amigos e colegas de trabalho. Segundo Brennan (1999) “quanto mais
estressada tornar-se nossa sociedade como um todo, mais facil serd para
encontramos comportamento agressivo. Se reagirmos ao estresse dos outros, a
situag@o pode atingir proporgdes absurdas” (BRENNAN, 1999, p. 26).

A respeito dos fatores internos que geram estresse, podemos

considerar quatro fatores principais, elucidados na figura 2.



!

wern XXX Congresso da Associagdo Nacional de Pesquisa e P6s-Graduacdo em Musica — Jodo Pessoa, 2021

1.Tragos de
personalidade

ESTRESSE | 4 Percepgoes |
2. Pensamento INTERNO B mentg?s |
negativo |
3. Estilo de
vida

Figura 2: Principais fatores que desencadeiam o estresse interno.

e 1. Tracgo de personalidade: trata-se do modo como a pessoa age, por exemplo, se €
uma pessoa extrovertida ou introvertida, como se comporta no trabalho e como se
dedica ao mesmo, podendo ser considerado por colegas como workaholic,
perfeccionista ou até mesmo desorganizada. Neste topico, levaremos em
consideracdo a compreensdao de Carvalho (2015), sobre a teoria do traco de
personalidade dos individuos. Esta teoria foi desenvolvida pelo fil6sofo
estadunidense Gordon Allport (1897-1967), em seu livro Personality: a
psychological interpretation, publicado em 1937. A citacdo abaixo apresenta

defini¢des preliminares em torno do tema.

Para Allport (1937), a personalidade define-se como uma “organiza¢do dinamica,
dentro do individuo, dos sistemas psicofisicos, que determina seu ajuste Gnico ao
ambiente”. Para ele, essa organizacdo dindmica estd ligada aos tracos de
personalidade, compreendidos como “estruturas neuropsiquicas com a capacidade de
incorporar diversos estimulos funcionalmente equivalentes e para iniciar e guiar
equivalentes (significantemente consistente) formas de comportamento adaptativo e
construtivo” (ALLPORT, 1937, p. 347 APUD CARVALHO, PIANOWSKI, REIS,
ROSIANE, SILVA, 2015, p. 125-126).

e 2. Pensamento negativo: é a forma como a pessoa costuma direcionar seus
pensamentos, com tendéncias a construir internamente situacfes desagradaveis,

constante presenca de pensamentos negativos, construcdo de pensamento e situacdes
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pessimistas em seu imagindrio, em suma, construgdo de pensamentos “nao
construtivos”. Segundo o autor Brennan (1999) trata-se da “tendéncia para pensar o
pior a cerda de si mesmo, dos outros e de eventos” (BRENNAN, 1999, p. 26). As
pessoas estardo mais propensas ao estresse se tenderem para O pessimismo,
autocritica ou para excessos analiticos.

e 3. Estilo de vida: é a forma como a pessoa lida com a sua salde e a sua rotina.
Podemos citar como exemplo as seguintes situacdes: falta de atividade fisica,
alimentacdo inadequada ou com alto consumo de fastfood, privacdo de sono ou baixa
qualidade (insbnia ou excesso de sonoléncia), excesso de consumo de cafeina ou
quaisquer outras substancias estimulantes, excesso de atividades e de trabalho na
rotina diaria.

e 4. PercepcBes mentais: é a maneira como a pessoa se percebe em sociedade. E a
forma interna na qual a pessoa dialoga consigo mesma. Muitas vezes a pessoa €
muito rigida consigo mesma ou tem uma autocobranga muito grande, costumando ter
pensamentos rigidos sobre si propria e tendendo a levar certas situacGes para o lado
pessoal, tais como brincadeiras e dinamicas cotidianas de trabalho. Expectativas

irrealista ou criacdo de pensamento inatingiveis, também se enquadram neste topico.

4.2. Os efeitos fisicos do estresse

Quando vivenciamos repetidamente uma situacdo de estresse, formamos uma
memadria que tende a se repetir (VIEIRA, 2009, p.59).

A respeito dos fatores que desencadeiam o estresse, estruturamos a figura 3, na
qual demonstra uma lista dos principais efeitos fisicos e psicolégicos do estresse no ser

humano.
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Principais sintomas do estresse fisico e mental

Dior de cabeca Acne Instabilidade de humor
Deor nas costas irritagio Insegurancga
Dor no pescogo Queda de libido Baixa imumdade
Indigestio Insdnia Dor no peito
Ma circulagdo sanguinea |  Alteragdes no apetite Tristeza
Pressio alta Queda de cabelo Desdmmo
Hiperventilagio Falta de paciéncia Imunidade baixa
Falta de concentragio Falta de ar Tensio muscular
Falta de coordenagio Sudorese Ansiedade
Fadiga Palpitagdes no coragio Anpustia
Pessimismo tontura Nervosizssimo
Lesbes por esforgos Dificuldade para tomar | Alergias e doencas de
repetitivos (LER) decisdes pele
Problemas digestivos Perda ou ganho de peso Queda na
(nausea, vémito, azia, autoconfianca
constipacio)

Figura 3: Principais sintomas do estresse.

Conforme mostra a figura 3, podemos notar o grande numero de sintomas, bem
como situacOes indesejaveis e pouco proveitosas que o estresse desencadeia no ser humano.
Muitas delas se tornam tdo constantes que a pessoa nem as percebem mais com o passar do
tempo. Ter uma rotina ativamente agitada, passar por situagOes estressantes diversas vezes ao
longo do dia e se sentir ansioso, acabam por se tornar algo comum devido a grande frequéncia
com que isso ocorre em seu cotidiano. A falta de observacdo da propria qualidade de vida
deixa escapar os sinais iniciais e claros do estresse. Um exemplo disso é a aceitagdo passiva
do excesso de sudorese e inseguranca em frente ao palco, na qual muitos masicos pensam ser
normal, pois foi o0 que lhes foi ensinado durante toda a sua formag&o musical, no entanto, esta
situacdo pode ser trabalhada e amenizada com um suporte da Técnica Alexander.

No meio musical, aspectos emocionais como ansiedade, nervosismo e estresse na
performance sdo comumente considerados como normais na pratica musical. Segundo Ray
(2011) sempre ha estudantes de diversos niveis de aperfeicoamento que passam por situagdes
de estresse no palco e que podem chegar até mesmo ao nivel de panico. Para Vieira (2009) “o

estresse € um processo de aceleramento que leva o sistema nervoso ao cansaco. O cansaco,

9
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por sua vez, reduz a eficiéncia” (VIEIRA, 2009, p. 58). Os principais efeitos colaterais do

estresse que costumam acometer os performers sdo: tremores nas maos, excesso de suor,

tensdo muscular, falta de ar, palpitagdes do coracéo, problemas digestivos, fadigas e dores de

cabeca.

O nervosismo é geralmente visto como um pavor e como um dos inimigos da
performance. Muitos artistas temem tanto que tentam suprimi-lo, o que o torna mais
poderoso, ou param até mesmo de se apresentar completamente (LIEBERMAN,

1991, p. 79).

O fluxograma a seguir, figuras 4 e 5, apresenta 0s niveis de respostas biologicas

inerentes ao estresse.

Fatores do Meio ‘ .l
e

. ‘ Fatores do Individuo
-

!

do Es

Percepcio Imediata

tresse

Resposta N
de Curt

eurogquimica
o Prazo

!

Resposta Neurohormonal
de Longo Prazo

Figura 4: Primeira parte do fluxograma dos niveis de respostas bioldgicas ao estresse (MARGINS, PICON,

RESPOSTA
FUNCIONAL

CONSNER, SILVEIRA, 2003, p. 73-74).

10
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Figura 5: Segunda parte do fluxograma dos niveis de respostas bioldgicas ao estresse (MARGINS, PICON,
CONSNER, SILVEIRA, 2003, p. 73-74).

Por meio do fluxograma apresentado nas figuras 4 e 5, podemos melhor visualizar
como o estresse atua em nosso organismo, quais sensacdes ele gera e quais 0s hormoénios o

que ele libera.

5. Técnica Alexander

5.1 Principio e desenvolvimento da Técnica

Gelb (1981) aborda em seu livro a dificuldade de definir a Técnica Alexander, por
ser uma técnica que trabalha novos habitos e experiéncias. “Qualquer tentativa de colocar esta
experiéncia em palavras é necessariamente limitada, € como tentar explicar o que é musica a
alguém que jamais ouviu musica” (GELB, 1981, p. 1).

Frederick Mathias Alexander, dramaturgo e criador desta técnica, nasceu em
Wynyard na Australia, em 1869. A autora Vieira (2009), comenta um pouco a respeito de
como foi a vida de Alexander em sua infancia, na qual ele cresceu em meio a natureza e que
ainda crianca apresentou alguns problemas respiratorios, os quais foram superados em sua

adolescéncia. Alexander estudou arte dramatica e quando estava no ponto auto de sua carreira,

11
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comegou a apresentar uma grave rouquiddo para a qual ndo conseguiu resolucéo através da

medicina tradicional. Devido a isso, Alexander iniciou uma investigacdo pessoal para

solucionar seu problema.

Comecgou entdo a observar a si mesmo em frente ao espelho, repetindo 0s
movimentos que fazia no palco. Logo percebeu que, ao falar, jogava a cabeca para
tras, e que esses movimentos, bem como as tensdes ao longo do corpo, estavam
associados a compressdo da laringe e a dificuldade na respiracdo. Passou a se
examinar em situacBes do cotidiano e viu que o que fazia no palco se repetia nos
movimentos do dia a dia, mas de forma mais discreta. Entendeu entdo que toda a
questdo se reportava & maneira como ele usava o corpo em movimento, fosse no
palco ou em situagBes do cotidiano (VIEIRA, 2009, p.21).

Alexander, ao se observar, concluiu que a forma como ele usava 0 corpo em
movimento, era o que influenciava na presenca ou auséncia de dor. Ap6s essa observacao,
Alexander tentou mudar a forma como vinha utilizando seu corpo, realizando diversas
experiéncias através de acertos e erros, concluindo que a forma como ele utilizava o seu
pensamento era a chave para correcdo dos seus problemas fisicos. “Usando o pensamento
para mudar o uso de seu corpo, Alexander chegou ao que chamou de uso satisfatorio de si
mesmo e resolveu completamente seu problema. Estava criada a Técnica de Alexander™
(VIEIRA, 2009, p. 21).

A estruturacdo da sua técnica baseia-se exclusivamente na observacdo de seus
movimentos - movimentos do corpo, vocal e respiratorio, e na interacdo dos pensamentos na
organizacdo dos movimentos. Ele observou como 0 modo que realizamos cada atividade afeta
nosso desempenho, compreendeu que cada escolha que realizamos tem influéncia em certa
parte determinante de nossas vidas. Alexander observou que o principal fator de organizacdo
dos movimentos humanos parte da dindmica de interacdo e equilibrio do eixo formado entre a
cabeca, o0 pescogo e o tronco. “Alexander percebeu que existe uma relacdo de equilibrio entre
a cabeca, 0 pescoco e o tronco que determina a distribuicao das tensdes musculares por todo o
corpo” (VIEIRA, 2009, p. 23). Segundo Vieira (2009) essa interacdo é o primeiro fator
observado na Técnica Alexander, o qual o autor denominou de Fator de controle primordial.
Essa relacdo entre as partes € um fator determinante na distribuicdo de tensdes musculares
pelo corpo todo, e segunda a autora, também ha dois tipos de pensamentos que contribuem
para a organizacdo dos movimentos. Alexander os chamou de inibicéo e direcéo, e ambos se

referenciam a mecanismos do sistema nervoso que agem de forma automatica. O autor

4 Alguns autores se referem a esta técnica como “Técnica de Alexander”.
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utilizou esse conhecimento para melhorar a conscientizagdo da coordenagcdo motora e nos

ensinou o que ndo fazer com nds mesmos.
[...] tenho certeza, por uma questdo de observacdo e de experiéncia pessoal, que tal
sistema nos oferece as coisas que temos buscado na educacdo fisica: alivio da tensdo
devida ao desajustamento e a consequente melhora (sic) da saude fisica e mental,
aumentando a consciéncia dos meios fisicos empregados para atingir os fins
propostos pela vontade e, em adig8o a isto, um fortalecimento geral da consciéncia
em todos os niveis [...] N&do podemos pedir mais de um sistema de educacao fisica

nem podemos pedir menos — se seriamente desejamos conduzir 0s seres humanos
em uma dire¢do desejavel (VIEIRA,2009, p. 25).

Todos esses fatores resultam em uma reducdo da eficiéncia do performer, tanto de
seus movimentos, como de sua organizacdo corporal, clareza e foco mental. Com isso, esse
fendmeno gera tanto situacGes desagradaveis ao musico, como situagdes que sejam

prejudiciais para o desenvolvimento de sua carreira profissional.

6. Consideracoes finais

Neste artigo apresentamos conteldos a respeito do estresse, dos fatores que
colaboram para o seu desenvolvimento, demonstramos 0s tipos de estresses mais frequentes e
como cada um atua no ser humano. Também apresentamos o0 conceito basico da Técnica
Alexander, como premissa para completar a compreensdo de entendermos mais a respeito do
uso de n6s mesmos. Mesmo a pesquisa ndo tendo sido concluida, pois encontra-se em
andamento, apresentamos resultados preliminares em torno do objeto estudado, e por meio
destes resultados podemos compreender com maior clareza a atuacdo do estresse no ser
humano, e, por conseguinte, no musico. Entender os fatores que desencadeiam o processo de
estresse ajuda a diminuir ou atenuar o seu desenvolvimento.

Essa breve introducéo sobre a Técnica Alexander serve para demonstrar como ela
pode ser uma ferramenta de grande valia para compreender e diminuir o estresse, tanto na

performance musical, como no dia a dia.
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